MIUN MINDFULNESS - Tietoisuustaitoinen hoitaja by Mäntylä, Miiamaija
MIUN 
MINDFULNESS
Tietoisuustaitoinen
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Työkaluja tietoiseen läsnäoloon 
hoito- ja hoiva-alan työntekijöille
MIUN MINDFULNESS – Tietoisuustaitoinen hoitaja
• Hyvä Siun soten hoito- ja hoivatyöntekijä, tämä opas on tehty 
Sinulle. 
• Oppaan tarkoitus on antaa työkaluja hyvinvointiin niin työssäsi 
kuin henkilökohtaisessa elämässäsikin. 
• Opas on jaettu kahteen osaan. Ensimmäinen osa sisältää 
teoriatietoa mindfulnessista ja toinen osa on jaoteltu 
tarkastelemaan mindfulnessin hyötyjä hoitoalalla 
itsetuntemuksen kehittämisessä, potilaan/asiakkaan 
kohtaamisessa sekä yleisesti työelämässä. 
• Oppaan harjoitukset on sijoitettu siten, että ne tukevat sitä 
oppaan osaa, jossa ne ovat. Harjoitukset toimivat myös 
itsenäisesti. Oppaan lopussa on linkki äänitettyihin mindfulness-
harjoituksiin. 
• Opas kutsuu Sinua tutustumaan aiheeseen rauhassa – se sisältää 
paljon aineistoa ja siihen perehtyminen on mahdollisuus 
hyvinvointiasi edistävään itsereflektioon.
• Tapoja tarkastella opasta on monia – voit perehtyä siihen omaan 
tahtiisi, esimerkiksi yksi osa viikossa, tai yksi osa kuukaudessa, 
tukien omaa elämääsi ja omaa aikatauluasi.
• Myös harjoitukset voit ottaa osaksi elämääsi yksi kerrallaan. 
Tarkoitus ei ole, että omaksuisit kaiken heti. 
• Voit tehdä harjoituksia paitsi yksin myös työyhteisösi jäsenten 
kanssa.
Tuokoon Miun mindfulness läsnäoloa päivääsi, aistejasi tähän 
hetkeen, myötätuntoa itseäsi, työtäsi ja maailmaa kohtaan!
Ole hyvä – ja voi hyvin!
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OSA 1: MINDFULNESS – MISTÄ ON KYSE?
Olen tässä
ihoni, lihani, luuni
kehoni
tunteeni
ajatukseni
tässä hetkessä
hetken ajan tunnen oman pulssini
vereni suonissani
sydämeni sykkeen
hengitykseni
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OSA 1: MINDFULNESS – MISTÄ ON KYSE?
1.1.KÄSITTEEN JA PERINTEEN MÄÄRITTELYÄ
’’Tietoisuustaito, mindfulness, 
medveten, närvaro, tietoinen      
läsnäolo: harjoituksen 
avulla kehitettävä taito 
tarkastella tietoisesti ajatuksia, 
tunteita ja kehon reaktioita 
ilman ennakkoasenteita.’’
Duodecim 2017
Tässä oppaassa käsiteltyä ilmiötä kuvataan sekä mindfulness- ja tietoisuustaito-
sanana että tietoisen läsnäolon käsitteellä.
❖ Mindfulness on hereilläoloa nykyhetkessä. Se on mahdollisuus avosydämiseen, 
läsnäolevaan ja tuomitsemattomaan tietoisuuteen sekä itsen ja maailman 
ymmärrykseen.
❖ Englannin kielen sana mindful viittaa jostakin tietoisena olemiseen, jonkin 
huomioon ottamiseen.
❖ Tietoisuustaitojen avulla ihmisen on mahdollista oppia elämään nykyhetkessä, 
havaitsemaan mielensä ja kehonsa tapahtumia – ajatuksia, tunteita, kokemuksia 
ja toimintoja. 
❖ Omista olemisen tavoista tietoiseksi tullessaan ihmisen on mahdollista muuttaa 
toimintamallejaan sekä tehdä omaa hyvinvointiaan tukevia valintoja.
6
Germer 2013
Kabat-Zinn 2005
Lappalainen & Lappalainen 2014
MOT Englanti-Suomi-sanakirja 2017
Plum village 2017
OSA 1: MINDFULNESS – MISTÄ ON KYSE?
1.1. KÄSITTEEN JA PERINTEEN MÄÄRITTELYÄ
❖ Tietoisuustaitojen säännöllinen harjoittaminen on 
buddhalaisen meditaatioperinteen ydintä ja Aasian maissa 
perinnettä on harjoitettu yli 2500 vuoden ajan.
❖ Tietoisuustaitojen soveltamisen länsimaisen hoitokulttuurin 
viitekehykseen soveltuvaksi kehitti Pohjois-Amerikassa 1970-
luvulla molekyylibiologi Jon Kabat-Zinn, joka sovelsi tradition 
pohjalle ei-uskonnollisen, kahdeksan viikkoa kestävän 
ohjelman rentoutukseen ja stressinhallintaan. 
❖ Kabat-Zinnin kehittämää menetelmää kutsutaan nimellä MBSR 
(Mindfulness-based Stress Reduction) ja sitä hyödynnetään 
tänä päivänä ympäri maailmaa.  Menetelmän pohjalle on 
kehitetty useita lähestymistapoja, esimerkkeinä masennuksen 
hoitoon MBCT (Mindfulness-based Cognitive Therapy), 
hyväksymis- ja omistautumisterapia, sekä dialektinen 
käyttäytymisterapia.
❖ Vaikka mindfulnessin perinne ja oppihistoria tuleekin 
itämaisesta kulttuuriperimästä, voidaan menetelmän 
ajatella olevan yleismaailmallinen.
❖ Mindfulness tämän päivän ilmiönä on levittäytynyt 
terveydenhuollon ja psykologian kentän ulkopuolelle ja 
laajalti yhteiskuntaan. Lähes jokaisen ikä-, ammatti- ja 
ihmisryhmän edustajalle löytyy oma tapa hyödyntää 
maailmankatsomuksellisesti hyväksyvää harjoituksen 
muotoa.
Holmberg & Kähkönen 2008
Kabat-Zinn 2012
Lappalainen 2008
Silverton 2013
Wihuri 2014
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OSA 1: MINDFULNESS – MISTÄ ON KYSE?
1.2. HARJOITTAMISEN PERUSTA
Tietoinen läsnäolo luonnollisena ja synnynnäisenä taitona
❖ Tietoisen läsnäolon kyky on ihmiselle luonnollinen ja 
synnynnäinen, mutta myös taito, jota voi kehittää ja 
harjoitella.
❖ Tietoisen havainnoinnin mahdollistamana voi oppia saamaan 
paremmin kosketuksen itseen, toisiin ihmisiin ja ympäristöön 
ja olemaan enemmän hyväksyvä ja vähemmän tuomitseva ja 
arvosteleva.
❖ Mindfulnessin avulla voi oppia ymmärtämään eroa itsen ja 
omien ajatusten välillä, käsittelemään tunteiden ja ajatusten 
tehoa itseen ja tarkkailemaan ajatusten virtaavaa luonnetta. 
Menetelmä opettaa havainnoimaan ja mahdollisesti 
päästämään irti tulkinnoista, joita mieli automaattisesti 
tarjoaa ja elämään suorasta kokemuksesta käsin.
❖ Harjoittelu mahdollistaa ’’psyykkisen lihaksen’’ (mental muscle) 
kehittämisen, samalla tavoin kuin fyysisiä harjoituksia tehtäessä 
fyysiset lihaksemme vahvistuvat.
❖ Mindfulness on kehollistunutta harjoitusta – se on tapa olla ja 
elää täydesti, yhdistyen tunteisiimme ja kehoomme.
❖ Keskittymistä ja levollisuutta esiintuovasta harjoittelusta voi 
seurata rentoutumista, mutta se ei ole harjoittelun itsetarkoitus.
Brass 2016
Pietikäinen 2009
Shapiro, Wang & Peltason 2015
Wihuri 2014
8
’’Tietoisen läsnäolon harjoittamisen ydin on siinä, että tiedät, 
mitä olet tekemässä.’’ Kabat-Zinn
OSA 1: MINDFULNESS – MISTÄ ON KYSE?
1.2. HARJOITTAMISEN PERUSTA
Tietoisen läsnäolon harjoitteleminen
❖ Mindfulness-harjoitukset ovat huomion suuntaamisharjoituksia.
❖ Tietoista läsnäoloa voi harjoitella sekä muodollisten että 
epämuodollisten harjoitteiden avulla. 
❖ Muodollinen harjoittelu viittaa harjoitukseen, joka mahdollistaa 
harjoittajan johdonmukaisen itsetutkiskelun.  
❖ Muodollisen harjoittelun yhteyteen liitetyllä meditaatiolla 
tarkoitetaan omakohtaisten oivallusten myötä mahdollistuvaa 
ymmärryksen syvenemistä, oppimista ja kehittymistä. 
❖ Epämuodolliset harjoitukset viittaavat tietoisuustaitojen 
harjoittamiseen jokapäiväisissä toiminnoissa arjen keskellä. 
Dalai-lama 2001
Germer 2013
Inspiral Coaching Oy 2016
Kielitoimisto 2017 
Klemola 2013 
Silverton 2013
Wihuri 2014
Meditaatio sanana viittaa 
psyykkiseen ja henkiseen 
itsensä kehittämiseen 
(mental cultivation), 
tiettyyn harjoituksessa 
valittuun kohteeseen 
tutustumiseen, sekä 
mietiskelyyn.
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OSA 1: MINDFULNESS – MISTÄ ON KYSE?
1.2. HARJOITTAMISEN PERUSTA
Muodollinen harjoittelu
❖ Tietoinen läsnäolo ja sen havainnointi ennalta 
määritetyn harjoituksen aikana
- ohjatut harjoitteet ja meditaatiot
Meditaatiota voi harjoittaa myös kävelemällä ja muuten 
liikkeessä ollessa – harjoitus liikkeessä opettaa paljon 
esimerkiksi omista rajoista sekä kipupisteistä ja 
suhtautumisesta niihin.
Epämuodollinen harjoittelu
❖ Tietoinen läsnäolo ja sen havainnointi jokapäiväisissä 
toiminnoissa, esimerkiksi
- hengitys
- fyysiset toiminnot
- aistitoiminnot, tunteet, ajatukset
- syöminen
- liikkuminen
- ympäristön havainnointi
Silverton 2013
Wihuri 2014
Germer 2013
Howland & Bauer-Wu 2015
Kokeile tehdä päivittäisiä rutiinitoimintojasi niin kuin tekisit ne 
ensi kertaa, esimerkiksi harjatessasi hampaita, käydessäsi 
suihkussa tai käydessäsi kävelyllä.
Klemola 2013
Reid-Ponte & Koppel 2015
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OSA 1: MINDFULNESS – MISTÄ ON KYSE?
1.2. HARJOITTAMISEN PERUSTA
Tietoisuustaitojen harjoittamisen tavoitteista
❖ Tietoisuustaitojen harjoittamisen sisällöllisiä tavoitteita ovat taidot, jotka liittyvät esimerkiksi seuraaviin osa-alueisiin:
- kykyyn havainnoida mielen sisältöjä samaistumatta niihin, niin sanotusta todistajuudesta käsin (etäännyttämisen taito)
- kykyyn olla läsnä nykyhetkessä – huomion suuntaamisen ja keskittymiskyvyn harjaannuttamisen myötä
- hyväksymisen taitoon osana mielen harjoittamista
- taitoon valita tietoisesti elämässämme, kykyyn havainnoida hetkiä joissa teemme valintoja, ja motiiveihin valintojemme 
taustalla
Tietoisuustaidot ovat mahdollisuus pohtia omia arvoja sekä mahdollisesti tehdä muutoksia toimintatapoihin, mikäli huomaamme, etteivät ne 
ole linjassa arvojemme kanssa.  Olennaista mindfulnessin harjoittamisessa onkin omien arvojen, motivaation ja aikomusten reflektointi.
❖ Mindfulnessin elementtejä ovat aikomus (intention), huomiointi ja tarkkaavaisuus (attention) sekä asenne (attitude).
❖ Tietoisuustaitojen harjoittamisen perinteessä oleellista on kehomielen kokonaisuus. Tämä näkyy perusharjoituksissa kehollisuuden 
huomioimisena esimerkiksi asennon suhteen. Mielen harjoitteita on mahdollista tehdä fyysisesti paikoillaan ollen tai liikkeessä; istuen, 
seisoen, kävellen tai muutoin liikkuen. Myös istumisen voidaan ajatella olevan liikkeen kuuntelemista. Tietoisuustaitojen harjoittamisen 
perustavanlaatuinen osa on kehotietoisuuden merkityksen ymmärtäminen, esimerkiksi asentoaistin tiedostaminen. Kehotietoisuudessa
mieli ja keho kohtaavat.
Shapiro, Wang & Peltason 2015
Klemola 2013
’’Asento ja asenne kulkevat käsi kädessä.’’ Klemola
11
OSA 1: MINDFULNESS – MISTÄ ON KYSE?
1.2. HARJOITTAMISEN PERUSTA
Mindfulness-asenteista – millaisten linssien läpi katsomme maailmaa?
❖ Oppimisen luonnetta kuvaavia tietoisen läsnäolon harjoittamisen perusasenteita ovat 
1. Arvostelemattomuus
2. Kärsivällisyys
3. Aloittelijan mieli
4. Yrittämisestä luopuminen
5. Luottamus
6. Hyväksyminen  
7. Irti päästäminen/takertumattomuus
Seitsemän perusasenteen harjoittamisen myötä kehittyvät kiitollisuus, ystävällisyys, myötätuntoisuus ja 
myötäilo, anteliaisuus, pitkämielisyys ja mielentyyneys.
Inspiral Coaching Oy  2017
Kabat-Zinn 2012, 2017
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OSA 1: MINDFULNESS – MISTÄ ON KYSE?
1.2. HARJOITTAMISEN PERUSTA
Mindfulness-asenteista – millaisten linssien läpi katsomme 
maailmaa?
1. Arvostelemattomuus
Harjoittelun myötä tietoisuus oman mielen liikkeistä vahvistuu; 
tulemme tietoisiksi siitä, kuinka paljon itseämme, toisiamme ja 
elämää arvostelemme ja luokittelemme esimerkiksi 
hyvä/huono/neutraali-luokitteluihin. Usein luokittelu mekanisoi ja 
automatisoi reaktioitamme. Hyväksyvän, tietoisen läsnäolon myötä 
voimme valita todistaja-position suhteessa arvosteluumme.
2. Kärsivällisyys
Kärsivällisyyden avulla voimme antaa aikaa asioiden luonnolliselle 
tapahtumiselle – olemisen prosessille. Tietoista läsnäoloa 
harjoittaessamme kehitämme kärsivällisyyttä suhteessa mieleemme 
ja kehoomme.
3. Aloittelijan mieli
Aloittelijan mieli on asenne, joka tietoista läsnäoloa 
harjoittaessa kutsuu meitä kohtaamaan nykyhetken, luomatta 
hallitsevasti menneisyyteen perustuvia oletuksia, odotuksia ja 
uskomuksia. Aloittelijan mieli on mahdollisuus kokea asiat 
sellaisina kuin ne ovat juuri tässä hetkessä – se herättää 
uteliaisuuden kokemusten suhteen.
4. Yrittämisestä luopuminen
Tietoisen läsnäolon harjoittamisen päämäärä on olla oma 
itsemme. Tarkoituksena ei ole muuttaa itseä, saada tai 
saavuttaa jotain. Harjoitus on mahdollisuus katsoa itseään 
olemisesta käsin, havainnoida sitä, mikä on.
Inspiral Coaching Oy 2017
Kabat-Zinn 2012, 2017
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OSA: MINDFULNESS – MISTÄ ON KYSE?
1.2. HARJOITTAMISEN PERUSTA
5. Luottamus
Harjoitukselle oleellista on kehittää luottamusta omaan itseen –
omiin havaintoihin ja tuntemuksiin. Tietoisen läsnäolon 
harjoittaminen opettaa vastuunottoa itsestä, sekä itsekunnioitusta 
ja -luottamusta.
6. Hyväksyminen
Hyväksyminen asenteena on mahdollisuus nähdä asiat sellaisina 
kuin ne ovat ja ilmenevät nykyhetkessä. Hyväksyminen ei tarkoita 
välinpitämätöntä suhtautumista, periaatteista ja arvoista 
luopumista, tai sitä, että olisimme tyytyväisiä siihen, kuinka asiat 
ovat, tai että lakkaisimme haluamasta muutosta. Se on omien 
kokemusten, aistimusten, tunteiden ja ajatusten olemassaolon 
hyväksymistä.
7. Irti päästäminen/takertumattomuus
Tietoisen läsnäolon harjoittamisen myötä huomaamme, että mieli 
takertuu helposti niin ajatuksiin, tuntemuksiin kuin tilanteisiinkin. 
Takertumattomuus asenteena tuo harjoittajan nykyhetkeen. 
Voimme päästää irti menneisyydestä ja tulevaisuudesta. 
Kun esimerkiksi ajatuksen tasolla havainnon piiriin tulee omia 
takertumisen ja juuttumisen kohtia, voimme huomata, miltä 
tuntuu pitää kiinni omasta ajatuksesta. Samalla tavoin voimme 
huomata, miltä tuntuu päästää irti. Valmius katsoa rehellisesti 
omia kiinnipitämisen kohtia lisää myös valmiutta päästää irti.
Tietoisen läsnäolon harjoittaminen vaatii halua ja valmiutta 
sitoutua työskentelemään itsensä kanssa. Harjoittaminen vaatii 
toistoa.
Inspiral Coaching Oy 2017
Kabat-Zinn 2012, 2017
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Mindfulness-asenteista – millaisten linssien läpi katsomme 
maailmaa?
OSA 1: MINDFULNESS – MISTÄ ON KYSE?
1.2. HARJOITTAMISEN PERUSTA
Arvostelemattomuus
Kärsivällisyys
Aloittelijan mieli
Yrittämisestä luopuminen
Luottamus
Hyväksyminen
Irti päästäminen
Minkälaisia ajatuksia ja tuntemuksia edellä 
mainitut asenteet herättävät sinussa?
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Voit harjoitella mindfulness-asenteita yksi 
kerrallaan. Esimerkiksi: ’’Tällä viikolla havainnoin 
elämässäni luottamuksen asennetta.’’
OSA 1: MINDFULNESS – MISTÄ ON KYSE? 
1.3. MINDFULNESSIN TERVEYSVAIKUTUKSET
❖ Länsimaisessa hoitokulttuurissa mindfulnessin
alkuperä on ollut
- kivun- ja stressinhoidossa
- elämänhallinnan tukemisessa
- masennuksen hoidossa
❖ Nykyään tutkittua tietoa menetelmän hyödyistä on yhä 
enemmän, esimerkiksi
- psoriasiksen
- tyypin 2 diabeteksen
- unihäiriöiden
- ADHD:n
- ylipainon ja syömishäiriöiden
- sydänsairauksien, syövän ja uupumukseen sairastuneiden 
selviytymisen tukemisessa
Kabat-Zinn & Ludwig 2008 
Reid-Ponte & Koppel 2015
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OSA 1: MINDFULNESS – MISTÄ ON KYSE? 
1.3.MINDFULNESSIN TERVEYSVAIKUTUKSET
❖ Säännöllisen mindfulness-harjoittelun on tutkimuksissa todettu mahdollistavan aivojen fyysisen rakenteen muuntumista. 
Harjoittelu
- lisää aivojen etuotsalohkon kuoriosan aktiivisuutta, mikä voi 
vaikuttaa kykyyn säädellä tunteita, käyttäytymistä ja 
päätöksentekoa
- vähentää aktiivisuutta aivoissa amygdalan eli mantelitumakkeen 
alueella, mikä voi vaikuttaa rauhoittavasti sen yliaktiivisuuteen 
stressitilanteissa
- lisää hippokampuksen aktiivisuutta, mikä voi olla merkittävää 
havaintokyvyn, muistamisen ja oppimisen kannalta
- aktivoi aivojen kuorikerroksessa sijaitsevaa aivosaarta, mikä on 
olennaista ihmisen toista ihmistä kohtaan tunteman 
yhteydentunteen kannalta
Tietoisuustaitojen tutkittuja kliinisiä seurauksia ovat 
- lisääntynyt kyky elää nykyhetkessä
- vakaus tunnetaidoissa
- vaimentunut reagointi stressiin
- parantunut kognitiivinen vireys
Mindfulness on mahdollisuus muokata identiteettiä
- itsekäsityksen jäykistä malleista uudelleen havaitsemiseen
- kokemukselliseen ja prosessimaiseen, nykyhetkestä käsin 
uudelleenmuokkautuvaan käsitykseen
- oman olemassaolon ja kokemuksen tarkkailun perspektiivin 
huomioimiseen
Atkins & Styles 2015
Mindfulness työssä -akatemia 2016
Treadway & Lazar 2010
Williams & Penman 2011
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Oppaan ensimmäisen osan loppuun
Ensimmäinen harjoituksemme, joka käsittelee hengitystä. 
Hengitys ankkuroi sinut kehoosi ja mieleesi, ja sen havainnointi mahdollistaa itsen palauttamisen 
nykyhetkeen. 
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HARJOITUS:
HENGITYKSEN HAVAINNOINTI
▪ Ota hyvä asento – ryhdikäs, mutta rento. Voit istua tai seisoa. 
Huomioi, että selkäsi on suorassa ja jalkateräsi asettuvat maahan 
tasaisesti ja istuinluusi asettuvat tasaisesti tuoliin, mikäli istut.  Anna 
käsiesi olla mahdollisimman rennot. Voit hetken tunnustella fyysisiä 
aistimuksiasi, jotka kertovat kehosi olevan tässä hetkessä.
▪ Sulje silmäsi lempeästi ja vie huomiosi hengitykseen – sisään- ja 
uloshengitykseen. 
▪ Tunne, kuinka ilma kulkeutuu sieraimiesi tai suusi kautta 
hengitysteihin ja keuhkoihisi. Tunne, kuinka rintakehäsi laajenee 
ja huomioi, missä kohtaa tuntemukset ovat voimakkaimmat. 
Huomioi rintalasta, kylkiluiden välit, selkä. Tunne hengityksen 
tuottama liike vatsassasi. 
▪ Uloshengittäessäsi tunne, kuinka ilma virtaa nenäsieraimiesi 
kautta ulos. Säilytä kontakti jokaiseen sisään- ja 
uloshengitykseen. Vain tunne, huomioi ja tee havaintoja – sinun 
ei tarvitse muuttaa mitään.
▪ Kun hengität sisään voit ajatella: ’’Hengitän sisään’’. Kun 
hengität ulos voit ajatella: ’’Hengitän ulos’’. Tai: ’’Sisään, 
ulos.’’
▪ Mielesi lähtiessä vaeltamaan, vie huomio lempeästi takaisin 
hengitykseen. Yritä olla kritisoimatta mieltäsi sen harhaillessa 
– mielen tehtävä on harhailla. Tämä on mahdollisuus tulla 
tietoiseksi. Vie huomiosi takaisin hengitykseen.
▪ Mielesi saattaa rauhoittua – tai sitten ei. Se saattaa olla 
täynnä ajatuksia ja voimakkaita tunteita. Mitä tapahtuukin, 
ainoastaan huomioi, tarkkaile reagoimatta. Vie huomio 
uudestaan ja uudestaan hengitykseen.
▪ Muutaman minuutin kuluttua avaa silmäsi ja vie huomiosi 
ympäristöön.
▪ Voit palata hengityksesi havainnointiin pienissä hetkissä 
päivän mittaan.
Brass 2016
Germer 2010
Nhat Hanh 1991
Kabat-Zinn 2012
Silverton 2013
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
Minä aistin
kuulen
näen
haistan
maistan
tunnen            
Kuinka kohtaan itseni
toiset ihmiset
maailman?
Mäntylä 2017
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.1. ITSETUNTEMUS
❖ Oma persoona on hoito- ja hoivatyössä keskeinen väline. Kyky toimia auttamistyössä edellyttää työntekijältä sekä itse- että 
ihmistuntemusta, jota on mahdollista kehittää itsehavainnointia eli reflektiota harjoittamalla.
❖ Tavoitteena itsereflektiossa on omassa itsessä tapahtuvista ilmiöistä tietoiseksi tuleminen sekä oman osallisuuden tutkiminen
tapahtumissa, joissa on mukana.
❖ Itsereflektio on osa ammatillisen kasvun ulottuvuuksia ja hoitotyön asiantuntijatoiminnassa reflektiivisyys mahdollistaa
- kokemusten muuntamisen tiedoksi
- tilannetajun kehittymisen
- kyvyn joustavuuteen ja intuitiivisuuteen
Manka & Manka 2016
Mäkipää & Korhonen 2011
Mäkisalo-Ropponen 2014
Ruohotie 2006
Räsänen 2011
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.1 ITSETUNTEMUS
Itsesäätelyvalmiudet hoitotyössä
❖ Mitä vahvemmin ihminen toimii havaitsija-asemasta käsin, sitä 
helpompaa on välttää automatisoituneiden toimintatapojen 
määrittämä toiminta.
❖ Itsesäätelyvalmiudet tukevat hoitotyön asiantuntijan 
ammatillista kehittymistä. Taito sekä valmius säädellä itseään 
pitävät sisällään muun muassa
- kyvyn tarkastella omaa toimintaa tietoisesti ja kriittisesti
- kyvyn kontrolloida omaa toimintaa tahdonalaisesti
- kyvyn tuntea empatiaa
- sosiaalisen kyvykkyyden
- itsearvostuksen
- halun kehittyä ja tehdä työtä parhaalla mahdollisella tavalla
❖ Itsesäätelyä kuvaavana terminä käytetään myös itsensä 
johtamisen käsitettä, jossa korostuvat oman käyttäytymisen ja 
asenteen käsittelyn ohella
- vastuunotto omasta työhyvinvoinnista sekä työyhteisön 
ilmapiiristä 
- elinikäinen oppiminen
- omien vahvuuksien ja osaamisalueiden tunnistaminen ja 
hyödyntäminen
Mäkipää & Korhonen 2011
Mäkisalo-Ropponen 2014
Räsänen 2011
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.1. ITSETUNTEMUS
Stressi hoitotyössä
❖ Stressi on lisääntynyt huomattavasti 2000-luvulla. Hoitoalalla työhön 
kuuluu fyysisesti ja henkisesti vaativia tehtäviä. Hoidettavien määrä 
kasvaa ja työ vaatii alituista valppautta ja emotionaalista vahvuutta.
❖ Työn häiriötekijät – stressi, epävarmuus, aikataulupaineet, muutostekijät 
ja tehokkuuden vaatimus – ovat työssä läsnä ja auttamistyölle ominainen 
riski myötätuntouupumiseen on mahdollinen.
❖ Työuupumus on häiriötila, jonka syntymiseen vaikuttaa usein pitkittynyt 
stressi. Sille on luonteenomaista
- ammatillisen itsetunnon heikkeneminen
- väsymys
- työhön liittyvien asenteiden kyynisyys
Hope 2013
Nissinen 2007
Rauramo 2012
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.1. ITSETUNTEMUS
Pohdittavaksi:
Tunnistatko omat 
voimavarasi?
Kuinka sinä pidät yllä omia 
voimavarojasi? 
Mitkä ovat tekijöitä, jotka 
voimaannuttavat/uuvuttavat 
sinua päivän aikana?
Stressi hoitotyössä
❖ Suomessa vuonna 2016 toteutettu Muupu-tutkimus on tuonut 
näyttöä siitä, että tietoisuustaidot voivat toimia työuupumusta 
lievittävänä ja hyvinvointia niin yleisellä tasolla kuin työoloissakin 
lisäävänä menetelmänä.
❖ Mindfulness- hyväksyntä- ja arvopohjaisten menetelmien taitaminen 
työelämässä voi edistää kykyä säädellä tunteita, ajatuksia ja 
käyttäytymistä ja kehittää ominaisuuksia, jotka vaikuttavat esimerkiksi 
joustavuuteen ja keskittymiseen. Joustavuus on laatu, joka 
mahdollisesti edistää kykyä huomioida työnteon kannalta 
huomionarvoisia asioita ja tulla työssä aktiiviseksi vaikuttajaksi.
❖ Samoin tietoisuustaidot mahdollistavat ihmissuhteiden laadun 
paranemisen sekä työn haasteiden kestämisen.
Puolakanaho, Kinnunen & Lappalainen 2016
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.1. ITSETUNTEMUS
KEHO
- Millainen on asentosi ollessasi stressaantunut tai liian kiireinen?
- Millaista on hengityksesi?
- Miltä kehossasi tuntuu kokonaisuutena ja millaisia tuntemuksia 
sinulla on kehon eri osissa?
- Mitä teet konkreettisesti ja kuinka toimit? Kuinka toimintasi 
stressaantuneena eroaa toiminnastasi silloin, kun et ole 
stressaantunut?
- Millaista tietoa näkö- ja kuuloaistisi välittävät sinulle, kun olet 
stressaantunut?
- Millaista on puheesi?
KEHO, MIELI, TUNTEET
- Mitä huomaat suhteistasi toisiin ihmisiin (läheiset, kollegat, 
asiakkaat) kun koet stressiä tai liiallista kiirettä?
Oman stressin/liiallisen kiireen kokemuksen tunnistaminen
Mistä tiedät olevasi stressaantunut tai liian kiireinen? Mitkä ovat 
ensimmäiset stressin tai liiallisen kiireen merkit kehossasi, mielessäsi 
ja tunteiden tasolla? Kuinka koet sen itse, kuinka se sinusta näkyy?
MIELI
- Millaisten ajatusten tunnistat liittyvän stressin kokemukseesi?
- Millaista on ajattelusi laatu?
- Mihin huomiosi suuntautuu, missä on fokuksesi, kun olet 
stressaantunut?
TUNTEET
- Millaisten tunteiden tunnistat liittyvän stressin 
kokemukseesi?
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.1. ITSETUNTEMUS
Kolme keinoa stressin käsittelyyn/säätelyyn
1. Havainnoi, mitä stressiä nostava tapahtuma sinussa aiheuttaa. 
Valitse tapahtuman merkitys tietoisesti – jokainen tapahtuma 
on merkitykseltään tyhjä, kunnes annamme sille merkityksen. 
Merkitys, jonka stressille annamme, värittää 
tunnekokemuksiamme ja tunnekokemus ohjaa toimintaamme 
ja reagointiamme.
2. Ota stressikokemus vastaan tietoisesti ilman vastustusta tai 
pakenemista. Muistuta itseäsi siitä, että kokemus kestää 
aikansa. Sillä on alkamiskohtansa ja loppunsa.
3. Huolehdi palautumisesta. Pysähdy tarpeeksi usein.  
Palauttavia toimintoja voivat olla esimerkiksi mindfulness-
harjoitus, ulkoilu, välipala, suihkussa käynti, musiikin kuuntelu. 
Mitkä voisivat olla Sinulle niin sanottuja 
palauttavia tekijöitä 
- työpäiväsi jälkeen?
- työrupeaman jälkeen?
- lomalla?
Entäpä työpäivän aikana?
Juuri nyt?
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.1. ITSETUNTEMUS
Automaattiohjaus vai tietoinen valinta?
❖ Ihmisen tapa toimia automaattiohjauksen varassa mahdollistaa 
kyvyn luoda tottumuksia. Tämä helpottaa arjen toimintaa ja 
mahdollistaa, ettei tarvitse opetella kaikkea koko ajan uudelleen. 
❖ Automaattiohjauksen varjopuoli on se, että se saattaa johtaa 
työmuistin ylikuormittumiseen luomalla monimutkaisia 
toiminnallisia, ajatuksellisia ja tunnetason tottumuksia vieden 
huomion pois tietoisesta toiminnasta, ajattelusta ja tunteisiin 
reagoimisesta. 
❖ Tietoisen läsnäolon harjoittaminen mahdollistaa 
automaattiohjauksesta tietoiseksi tulemisen. Kyky tehdä tietoisia 
valintoja vahvistuu, mikä on elämänhallinnan kannalta oleellista.
Reaktiivisuus – proaktiivisuus
❖ Reaktiivisuuden myötä reagoimme herkästi vallitseviin 
olosuhteisiin ja sallimme niiden ja mahdollisesti toisten ihmisten 
hallita itseämme ja toimintaamme.
❖ Proaktiivisuus – aktiivisuus, vastuunotto, omien vastausten ja 
toiminnan tietoinen valitseminen sekä oma-aloitteisuus –
mahdollistaa itsemme täyden johtamisen.
❖ Tietoisuustaitojen harjoittaminen ohjaa kohti proaktiivisuutta.
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Williams & Penman 2011
Inspiral Coaching Oy 2016
OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.1. ITSETUNTEMUS
1.) Toimitko hallitsevasti automaattiohjauksella vai teetkö 
tietoisia valintoja?
2.) Hallitseeko sinua analysointi vai onko arjessasi tilaa 
aistimiselle?
3.) Hallitseeko toimintojasi päivittäisessä elämässä 
ponnistelu ja arvostelu vai hyväksytkö asiat sellaisina kuin 
ne ovat?
4.) Kun tarkastelet ajatuksiasi – heijastelevatko ne mielesi 
tapahtumia vai edustavatko todellisuutta?
5.) Vältätkö tai torjutko toistuvasti joitakin mielentiloja –
ajatuksia, tunteita, tilanteita – vai voitko kohdata ja 
tutustua kyseisiin osa-alueisiin myötätuntoisesti?
6.)  Oletko läsnä tässä hetkessä vai elätkö eilisessä tai 
huomisessa? Huomaatko tästä hetkestä pois vievät 
ajatuksesi silloin, kun ne syntyvät?
7.) Mitkä ovat asioita, jotka kuluttavat voimavarojasi ja 
mitkä niitä, jotka ravitsevat sinua?
TOIMINNAN & OLEMISEN ULOTTUVUUDET
Tarkastele hetki omaa elämääsi ja pohdi seuraavia kysymyksiä:
Williams  & Penman 2011
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.1. ITSETUNTEMUS
- syöminen ja juominen
- hampaiden harjaaminen
- suihkussa käyminen
- paikasta toiseen siirtyminen
- roskien ulos vieminen
- pyykkikoneen täyttäminen
- mikä muu tulee mieleesi?
Kokeile tehdä edellä mainittuja toimintoja niin, että 
kiinnität niihin erityistä huomiota:
- Hampaita harjatessasi huomioi, missä mielesi on. 
Havainnoi tarkasti tuntoaistimuksiasi – tuntemus 
hammasharjasta, hammastahnan maku, suun kostuminen, 
tapasi harjata, seisoa ja olla, kun teet tätä pientä ja 
jokapäiväistä toimintoa.
- Suihkussa käydessäsi aisti veden tuottamat tuntemukset 
ihollasi. Tunne veden lämpötilat ja paine. Huomioi kehosi 
liikkeitä, kun peset itseäsi.
- Samoin muiden, itse valitsemiesi toimintojen suhteen: 
huomioi ja havainnoi tekemistäsi läsnäolosta käsin –
kehoasi, ajatuksiasi ja toimintasi tapaa tunnustellen.
❖ Pieniä rutiininomaisia toimintoja arjessamme,  jotka usein 
jäävät vaille huomiotamme, ja jotka suoritamme 
automatisoidusti, ovat esimerkiksi
Williams & Penman 2011
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HARJOITUS:
RUSINAMEDITAATIO
• Haistele rusinaa. Onko siinä tuoksua?
• Aseta rusina rauhallisesti suuhusi. Tunnustele sitä suussasi –
pureskelematta.
• Kun olet valmis, puraise rusinaa ja huomioi maku, jonka 
puraisu suuhusi vapauttaa. Tunne rusinan rakenne, kun 
pureskelet sitä rauhallisesti.
• Huomioi, milloin ensimmäistä kertaa tulee impulssi niellä 
rusina. Huomioi suun ja nielun alueen yksityiskohtaisia 
toimintoja, kun valmistaudut nielemään ja lopulta nielaiset 
rusinan.
• Lopuksi huomioi tuntemuksiasi rusinan syömisen jälkeen. 
Huomioi sen mahdollinen jälkimaku. Havainnoi myös 
ajatuksiasi. Mikäli tahdot, voit kirjoittaa niitä ylös.
• Kokeile harjoitetta arjen syömistilanteissa. Kun kiinnität 
tarkasti huomiota siihen mitä syöt, saattaa kokemuksesi 
muuttua merkittävästi.
Teasdale, Williams & Segal 2016
Willliams & Penman 2011
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Rusinameditaatio johdattaa sinut automaattiohjauksesta tietoiseen 
syömiseen. Harjoite suuntaa huomiosi ruoan ja syömisen suhteen 
jokaiseen yksityiskohtaiseen vaiheeseen rusinan
1. kannattelusta 2. näkemisestä 3. koskettamiseen, edeten
4. haistamiseen 5. suuhun asettamiseen sekä lopulta
6. puremiseen 7. nielemiseen ja 8. jälkivaikutuksiin.
• Varaa itsellesi noin 5–10 minuuttia aikaa. Järjestä olosuhteesi niin, 
että saat olla rauhassa. Tarvitset muutaman rusinan tai esimerkiksi 
pähkinöitä tai hedelmän.
• Ota rusina käteesi. Kannattele sitä, tunne sen paino.
• Katso rusinaa, käytä aikaa siihen, että todella näet sen. Voit 
kuvitella, ettet ole koskaan nähnyt rusinaa. Tarkastele sen muotoa 
yksityiskohtaisesti.
• Tunnustele rusinan rakennetta. Miltä se tuntuu?
OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.1. ITSETUNTEMUS
Kehotietoisuus
❖ Oman kehotietoisuuden kehittäminen auttamistyössä toimivalle 
on tärkeää. Tämä voi edesauttaa ymmärrystä esimerkiksi 
autonomisen hermoston toiminnasta, joka säätelee elimistön 
stressireaktioita.
❖ Omien kehollisten tilojen tunnistaminen sekä säätely –
esimerkiksi yli- ja alivireystilojen suhteen – ehkäisevät loppuun 
palamista sekä sijaistraumatisoitumista.
❖ On mahdollista, että työntekijät, jotka liittävät mindfulnessin osaksi 
henkilökohtaista- ja työelämäänsä, kehittävät omaa käsitystään 
hyvinvoinnista sekä kykyään hyödyntää itsehoidollisia menetelmiä.
❖ Havainnoimalla omia keho- ja tunnekokemuksia, ajatuksia sekä 
ympäristöön ja asiakaskohtaamiseen liittyviä seikkoja – esimerkiksi 
huomioimalla tietoisesti oma tila, tarpeet ja aistimukset – voi 
minimoida riskiä myötätuntouupumukseen.
Lindqvist 2012
Räsänen 2011
White 2014
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HARJOITUS:
KEHON KARTOITUS
• Kun olet valmis etenemään, siirry varpaista edelleen jalkapohjaan, 
kantapäähän, jalkapöytään ja nilkkaan.
• Etene omassa tahdissasi läpi koko kehosi
- nilkoista kohti sääriä, pohkeita, polvia, reisiä
- pakaroita ja lantiota
- vatsan aluetta, selkärankaa, rintakehää
- olkapäitä, hartioita, käsivarsia, sormia
- niskaa, kaularankaa, kallonpohjaa
- kasvoja, päätä
Kabat-Zinn 2012
Willliams & Penman 2011
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• Asetu selinmakuulle. Mikäli haluat, voit ottaa yllesi lämpimän viltin. Voit 
sulkea silmäsi. Jos sinun on haasteellista pysyä hereillä silmät kiinni, pidä ne 
auki.
• Havainnoi muutaman minuutin ajan kehoasi kokonaisuudessaan – vie 
huomiosi erityisesti niihin kohtiin, joissa voit tuntea kehosi koskettavan 
alustaa. Tunne ihosi, joka kohtaa alustan. Vie huomio hengitykseesi ja 
tunne vatsasi liike sisään- ja uloshengityksen aikana. Anna uloshengityksesi 
syventää kehon osiesi kontaktia alustan kanssa.
• Harjoituksen tarkoitus on, että tiedostat kokemuksen sellaisena, kuin se 
on. Sinun ei tarvitse muuttaa mitään, ei olla rennompi kuin olet, tai tuntea 
enempää kuin tunnet. Joskus voi olla, ettet tunne yhtään mitään. Jos näin 
on, vain tiedosta asia.
• Suuntaa huomiosi toisen jalkasi varpaisiin. Ohjaa ajatuksissasi myös 
hengityksesi varpaisiisi – ikään kuin hengittäisit sisään ja ulos varpaittesi 
kautta. Salli itsesi tuntea aistimuksia varpaissasi. Mikäli haluat, voit kevyesti 
liikuttaa kyseistä kohtaa. Jos et tunne mitään, anna itsesi vain tuntea ja 
tunnistaa se, ’’en tunne varpaissani juuri nyt mitään’’.
• Huomio harjoituksen ajan hengityksesi ja aistimukset, joita kehosi eri 
osissa havaitset. Huomioi myös mahdolliset kivut.
• Voit olla harjoituksessa hyvinkin yksityiskohtainen kehon osien suhteen 
tai sitten suurpiirteisempi.
• Voit käyttää harjoitteeseen itse määrittämäsi ajan. Harjoitus voi toimia 
myös lyhyenä palauttavana harjoitteena esimerkiksi työpäivän sisällä, 
jolloin se voi olla kestoltaan hyvinkin lyhyt. Tällöin voit myös seisoa tai 
istua.
• Kehon kartoitus-harjoitusta voi hyödyntää esimerkiksi kauppajonossa 
tai pidempänä päivittäisenä harjoitteena aamulla herätessä tai illalla 
ennen nukkumaanmenoa.
OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.1. ITSETUNTEMUS
Tunteet
❖ Tunnetaidot ja niin sanottu tunneäly (emotional intelligence) on hoitajuuden 
ammatillisen kasvun, kehittymisen sekä pätevyyden kannalta merkittävä osa-alue.
❖ Kyky tunnistaa, ymmärtää, käsitellä ja ilmaista sekä omia että toisten tunteita, ovat 
keskeisiä tunnetaitoja.
❖ Tunneälykkyyden kannalta merkittäviä osa-alueita ovat
- hyvinvointi
- kyky kontrolloida itseä
- emotionaalisuus
- kyky sosiaalisuuteen
Heffernan, Quinn Griffin, McNulty & Fitzpatrick 2010
Inspiral Coaching Oy 2017
Wihuri 2014
❖ Mindfulness-taidot ohjaavat
- pysähtymään tunteiden äärelle
- tunnistamaan tunteita
- seuraamaan tunteiden elinkaarta
- ymmärtämään tunteiden merkitystä
- tunteiden säätelyn taitoja
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HARJOITUS: 
TUNTEIDEN HAVAINNOINTI
❖ Tunteet ovat kooste ajatuksia, kehollisia aistimuksia, 
tuntemuksia ja toimintayllykkeitä.
Millainen on suhteesi omiin tunteisiisi esimerkiksi haastavan 
tunteen suhteen?
• Taisteletko tunnetta vastaan?
’’En saa/halua tuntea näin’’, ’’Tämä on huono kokemus’’
• Pakenetko tunnetta? Sijaistoiminnot, riippuvuudet
• Tunnistatko tunteen, kuuletko sen viestin, kohtaatko sen?
❖ Kun seuraavan kerran koet miellyttäviä tai epämiellyttäviä 
tunteita, voit havainnoida tarkemmin ajatuksiasi, kehoasi, 
aistimuksiasi ja yllykkeen nousemista:
• Mikä tämä tunne on?
• Missä kohtaa kehoani se tuntuu?
• Mitä se kertoo minusta, ajattelustani, tästä tilanteesta?
• Millaiseen toimintaan se minua ohjaa?
• Annanko itselleni luvan kokea tämän tunteen?
Voit muistuttaa itseäsi ajatuksella:
’’Tämä on tunne, se kestää aikansa ja menee ohi.’’
Inspiral Coaching Oy 2017
Williams & Penman 2011
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.1. ITSETUNTEMUS
Itsemyötätunto
❖ Tietoisen läsnäolon harjoittamiseen kuuluu olennaisesti itseen 
kohdistuvan myötätunnon harjoittaminen.
❖ Itsemyötätunto on avoimuutta ja hyväksyvää, ei-tuomitsevaa 
asennetta omia tuntemuksia, puutteellisuutta ja virheellisiä 
tekoja kohtaan.
❖ Se pitää sisällään yleisen inhimillisyyden, ystävällisyyden itseä 
kohtaan sekä hyväksyvän, tietoisen läsnäolon.
❖ Kyky itsemyötätuntoon antaa valmiuksia myötätuntoon myös 
toisia ihmisiä kohtaan.
Itsemyötätuntoa voi vahvistaa omassa elämässään esimerkiksi 
seuraavilla tavoilla:
- suhtautumalla omaan fyysiseen kehoon lempeydellä ja 
huolehtien
- vaalien omaa henkistä terveyttään, sallien omien ajatusten 
virrata, huolehtimalla omasta mielestä
- ystävystymällä omien tunteiden kanssa
- luomalla yhteyttä toisiin ihmisiin, huomioimalla ihmissuhteet
- huolehtimalla omista henkisistä tarpeista
Germer 2010
Heffernan , Quinn  Griffin , McNulty & Fitzpatrick 2010
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HARJOITUS:
ÄÄNTEN JA AJATUSTEN HAVAINNOINTI
36
• Ota hyvä istuma-asento – vakaa, levollinen ja valpas. Istu selkä 
suorassa, mutta rentoutuneena. Etsi asento, jossa selkärankasi saa 
kannatella itse itseään. 
• Vie huomiosi hengitykseen, siihen, kuinka hengityksesi liikkuu 
kehossasi. Voit käyttää tähän muutaman minuutin.
• Ollessasi valmis voit suunnata huomiosi hengityksestä ja kehon 
tuntemuksista ääniin, joita kuulet sinua ympäröivässä tilassa.
• Ota kuulemasi äänet vastaan avoimesti, tiedostaen eri suunnista 
tulevat äänet – läheltä ja kauempaa tulevat, edestäsi, takaasi, ylhäältä 
ja alhaalta, sivuiltasi. Huomioi äänten väliset tauot, äänten voimakkuus, 
sointi ja kesto.
• On mahdollista, että huomaat taipumuksen nimetä ääniä ja antaa niille 
merkityksiä. Huomaa tämä ja koeta sitten suhtautua ääniin puhtaasti 
äänikokemuksina.  Kun mielesi harhailee, johdata se lempeästi takaisin 
äänten havainnointiin.
• Käytä äänten havainnointiin muutama minuutti.
• Seuraavaksi havainnoinnin kohteena ovat ajatuksesi. Voit 
suhtautua ajatuksiisi mielen tapahtumina – niin kuin 
mielesi taivaalla lipuisi pilviä.
• Voit huomata ajatusten ilmestyvän, viipyilevän ja 
katoavan. Ne ilmestyvät erimuotoisina, erilaisia 
merkityksiä ja latauksia sisältävinä. Jotkin ajatukset 
nostavat esiin tunnekokemuksia. Huomioi ajatusten 
mukanaan tuomia tunne-elämyksiä. Havainnoi, ja päästä 
sitten huomiosta irti.
• Mikäli keskittymisesi hajaantuu mielesi seikkailuihin, 
huomioi lempeästi hengityksesi ja kehosi, ja juurruta 
itsesi niiden avulla takaisin tähän hetkeen.
• Voit myös tarkkailla ajatuksiasi niin kuin katsoisit 
kuvaesitystä tai elokuvaa. Ajatusten havainnointi on 
sisäisen puheen kuulemista. 
• Mitä havaitsetkin ääni- ja ajatusmeditaatiota tehdessäsi, 
huomioi, että ei ole oikeaa tai väärää tapaa kokea. Voit 
huomata mielen taipumuksen virrata. Välillä uppoamme 
ajatustemme virtaan. Tämä ei ole väärin. Kun havahdut 
virrasta, voit kohdata havainnon ystävällisesti ja jatkaa 
harjoitusta.
Williams & Penman 2011
HARJOITUS:
KEHO, MIELI, TUNTEET
1. Havainnoi hengitystäsi, ja sitä, kuinka se kulkee sisään ja ulos. Laita merkille, missä kohtaa kehoasi se tuntuu 
selvimmin.
2. Havainnoi nyt ajatustesi ilmaantumista ja päästä niistä sitten irti. Voit myös pyrkiä tunnistamaan ajatuksillesi 
mahdollisesti antamiasi laatuja (positiivinen, negatiivinen, neutraali). Tunnista vain laatu ja päästä sitten irti 
ajatuksesta.
3. Ala nyt havainnoida tunteitasi. Voit kysyä itseltäsi: ’’Miltä minusta tuntuu juuri nyt?’’ Voit tunnistaa tunteittesi laatuja 
(positiivinen, negatiivinen, neutraali). Tunnista vain tunteittesi laatu ja päästä sitten niistä irti.
4. Seuraavaksi havainnoi kehosi tuntemuksia. Voit skannata kehoasi läpi ylhäältä alaspäin tai alhaalta ylöspäin. Anna 
itsesi tulla tietoiseksi tuntemuksistasi eri puolilla kehoasi.
Inspiral Coaching Oy 2015
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.1. ITSETUNTEMUS 
Pieniä tietoisen läsnäolon hetkiä arjessasi voivat olla 
esimerkiksi seuraavat toiminnot:
❖ Hengitä tietoisesti. Jo minuutin tai kahden mittainen 
tietoinen hengittäminen on tapa harjoittaa mindfulnessia.
❖ Aisti tietoisesti – tunne, tunnustele
maista, maistele
haista, haistele
kuule, kuuntele
näe, katsele
koe, havaitse.
❖ Kun peset tai desinfioit kätesi, tunne mitä teet. 
❖ Tunnustele erilaisia pintoja ja tapaa, jolla kosketat niitä.  
❖ Ruokaillessasi maistele ja tunnustele ruokaa suussasi. 
❖ Laita silmäsi hetkeksi kiinni ja kuuntele. 
❖ Katso tilojen muotoja, värejä. 
❖ Kuuntele puheensorinaa ja havainnoi äänenvoimakkuuksia sekä 
hiljaisuutta.
❖ Tunne kehosi – ihosi, lihaksesi, luusi. Millainen on asentosi? Kuinka 
jalkasi kohtaavat lattian, kun kävelet paikasta toiseen? Kuinka istuinluusi 
asettuvat tuoliin? Seistessäsi vie huomio siihen, kuinka kehosi osaset 
rakentuvat toistensa päälle: jalkapohjat, nilkat, polvet, lantio, keskusta, 
selkäranka, olkapäät, kädet, niska, kallonpohja, kallo ja päälaki. 
Havainnoi päivän aikana kehoasi pienissä hetkissä. 
Reid-Ponte & Koppel 2015
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ 
2.2. ASIAKKAAN/POTILAAN KOHTAAMINEN
Hetken maailmassa
Hengitämme samaa ilmaa
Kohtaan sinut
Tietoisena itsestäni
Tietoisena rajoista, jotka tekevät meistä erilliset
Tietoisena maailmasta, jossa jaamme saman maiseman
Mäntylä 2017
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.2. ASIAKKAAN/POTILAAN KOHTAAMINEN
Mindfulness kehittää lukuisia hoitosuhteen luomisessa 
edellytettäviä ominaisuuksia.
❖ Tällaisia laadullisia elementtejä ovat esimerkiksi
- huomiointikyvyn kehittäminen
- hoidollinen läsnäolo
- myötätunto & empatiakyky
- itsehavainnointikyky ja toisaalta kyky oppia maltillisuutta    
itsetarkkailun suhteen
- laaja ymmärrys kärsimyksen olemuksesta
- takertumattomuus
❖ Kun potilaan kohtaaminen perustuu aitoon läsnäoloon, luodaan 
pohja myötätuntoiselle ja kuunteluun perustuvalle 
hoitosuhteelle.
❖ Pysähtyminen omien tunteiden ja käyttäytymismallien äärelle –
tietoisuus omaan kokemukseen perustuvista reaktioista – edistää
hoitosuhteelle tärkeän erillisyyden säilymistä ja tunteiden
kohtaamiskyvyn sekä myötätunnon kokemuksen vahvistumista.
Tietoisuustaitojen harjoittaminen voi edistää kykyä
- tilannetietoisuuteen
- kommunikaatioon
- omien rajojen tunnistamiseen ja tunnustamiseen työntekijänä
❖ Mindfulnesstaidot mahdollistavat, että hoitoympäristöstä voi tulla
asiakasta/potilasta – sekä työntekijää – kannustava ja ilmapiiriltään
hyväksyvä.
Fulton 2013
Hope 2013
Holmberg & Kähkönen 2008
Raevuori 2016
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.2. ASIAKKAAN/POTILAAN KOHTAAMINEN
❖ Tietoisuustaitojen harjoittaminen  
- edistää kommunikaatiota
- kykyä pyytää tukea ja apua
- mahdollistaa ilon ja naurun hetkiä – kokemusta nähdä 
elämä laajemmasta näkökulmasta ja hellittäen vakavaa 
henkilökohtaisuutta
❖ Samoin mindfulness mahdollistaa ymmärrystä 
yleismaailmallisesta kärsimyksen luonteesta, mikä lisää 
myötätuntoa.
❖ Tietoinen läsnäolo edistää hoitaja-potilas -suhteessa 
oivalluksellista vuoropuhelua (insight dialogue) ja taito 
pysähtyä ja olla läsnä voivat parantaa hoitajan tarjoaman 
hoidon laatua.
❖ Tarkkailemalla ja kuuntelemalla potilasta/asiakasta, sekä 
omaa sisäistä dialogia, hoitajalla on mahdollisuus edistää 
rauhallisuutta sekä asiakkaassaan että itsessään.
Hope 2013
Surrey & Kramer 2013
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.2. ASIAKKAAN/POTILAAN KOHTAAMINEN
❖ Hoitoalalla työskentelevä kohtaa työssään monia erilaisia ihmisiä sekä 
asiakkaissa/potilaissa että moniammatillisessa työyhteisössä.  Työ tuo 
mukanaan myös haasteellisia, omaa kommunikaatiota haastavia 
kohtaamisia.
❖ Tietoisen läsnäolon hyödyntäminen ihmissuhteissa voi selkeyttää omia 
toimintamalleja kommunikaatiossa, esimerkiksi
- tietoisena kuunteluna
’’Juuri nyt olen tässä, tämän henkilön kanssa ja kuuntelen häntä.’’ 
- tietoisena puheena ja harkittuna reagointina
- omien reaktiomallien näkemisenä vuorovaikutustilanteissa ja omista 
uskomuksista, olettamuksista ja ennakkokäsityksistä tietoiseksi 
tulemisena
❖ Tietoisen läsnäolon harjoittamisen avulla harjoitamme itseämme 
muistamaan, että meillä on mahdollisuus valita huomion 
keskittämisen suuntaa ja vahvistaa sitä, mihin keskitymme.
Tuo mieleesi jokin tilanne, jossa 
kommunikoiminen asiakkaasi/potilaasi tai hänen 
omaisensa kanssa on ollut haasteellista
• Mitä tunteita tilanteeseen liittyi?
• Mitä ajatuksia, mielikuvia ja muistoja mieleesi 
tuli kyseisessä tilanteessa?
• Minkälaisia reaktioita havaitsit kehossasi?
• Kun nyt tarkastelet tilannetta, mitä huomaat?
• Huomaatko toiminnassasi tietynlaisia 
käyttäytymisen, tapojen ja reagoimisen 
ominaisuuksia? Mistä tilanteessa esille tulleet 
reaktiot johtuivat ja olivat riippuvaisia?
Gold 2013
Hope 2013
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.2. ASIAKKAAN/POTILAAN KOHTAAMINEN
Tietoisesta puheesta
1. Huomioi oma puheesi. Mitä sanot? Kuinka puhut? 
Kuuntele omaa puhettasi.
2. Kuuntele, kuinka toiset ihmiset puhuvat. Kuule 
tekstin sisällön ohella, kuinka he puhuvat.
3. Artikuloi puheesi selkeästi.
4. Hidasta puheesi tahtia. Tämä mahdollistaa, että 
voit kiinnittää  huomiotasi siihen, mitä sanot.
5. Harjoittele puheesi yksinkertaistamista.
6. Huomioi tila sanojen ympärillä. Huomioi tauot ja 
puheen rytmi.
Willard 2013
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ 
2.2. ASIAKKAAN/POTILAAN KOHTAAMINEN
Stop-tekniikka
Yksi esimerkki potilaan/asiakkaan kohtaamiseen on niin sanotun STOP-
tekniikan hyödyntäminen. 
Tekniikkaa voit hyödyntää esimerkiksi potilaskohtaamisten välillä, ennen 
toimenpiteitä ja lääkkeiden jakoa. Tuo aistihavaintojasi läsnäolevaan hetkeen 
ja jatka toimintaasi vasta tietoisen pysähtymisen jälkeen.
S= Stop and take a step back
T= Take few breaths
O= Observe inside yourself
P= Proceed after you pause
1. Pysähdy
2. Ota muutama tietoinen hengitys
3. Tarkkaile itseäsi ja tilannetta objektiivisesti
4. Etene pysähdyttyäsi
Reid-Ponte & Koppel 2015
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.2. ASIAKKAAN/POTILAAN KOHTAAMINEN
Kolmen vaiheen hengitys
Vaihe 1:
Laajenna huomiosi tiedostamaan tämä hetki
- kokemus sellaisena kuin se on:  mitä juuri nyt 
tapahtuu?
- kehon aistimukset: mitä aistit kehossasi 
tapahtuvaksi?
- mielen havainnointi: mitä ajattelet?
- tunnetila: mitä tunnet?
Vaihe 2:
Kavenna huomiosi hengitykseen: Keskity 
aistimuksiin, joita hengityksesi saa aikaan –
sisään- ja uloshengitys.
Vaihe 3:
Laajenna huomiosi koko kehoosi. Hae yhteys 
kehosi kautta esimerkiksi maahan jalkojesi alla, 
asentoosi, kehoasi ympäröivään tilaan.
Voit vakauttaa itseäsi stressaavan ja 
haasteellisen tilanteen kohdatessa 
kolmivaiheisen hengitystilan avulla.
Kolmivaiheinen hengitystila auttaa: 
- pysähtymään ja havainnoimaan omaa 
toimintaa kiireen keskellä – ja tarvittaessa 
muuttamaan toiminnan suuntaa
- vain olemaan ja aistimaan tilanteissa
- tiedostamaan omia automatisoituneita 
reagointimallejamme ja toimimaan 
vakaudesta käsin
Silverton 2013
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.2. ASIAKKAAN/POTILAAN KOHTAAMINEN
Kun kohtaat potilaan/asiakkaan/omaisen
❖ole läsnä ja herätä aistisi
❖ havainnoi omia tuntemuksiasi – ajatuksiasi ja tunteitasi 
❖ huomioi kehosi kieli, asento, ilmeet, eleet, ilmaisut, 
puhe
❖ harjoita tietoista kuuntelemista ja tietoista 
puhumista
Gold 2013
Reid-Ponte & Koppel 2015
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.2. ASIAKKAAN/POTILAAN KOHTAAMINEN
❖ Tietoisuustaidot mahdollistavat, että kliinisessä ympäristössä 
hoitajan kyky arvioida potilaan voinnin hienovaraisia muutoksia 
parantuu.
❖ Kehotietoisuuden lisääntyminen auttaa havaitsemaan, kuinka 
keho kommunikoi ja ottaa vastaan informaatiota.  
Harjaantuessaan hoitaja ymmärtää yksityiskohtaisemmin myös 
asiakkaiden kehollisia, emotionaalisia tai ajatusrakenteellisia 
vivahteita.
❖ Kun harjoittamisen myötä tietoisuus omista 
kommunikaatiotavoista täsmentyy ja tarkkaavaisuus lisääntyy,
kommunikaatio niin asiakkaan/potilaan kuin työyhteisönkin 
suhteen parantuu.
Howland & Bauer-Wu 2015
Pezzolesi, Ghaleb, Kostrzewski & Dhillon 2013
Piironen 2012
White 2014 
❖ Mindfulness antaa keinoja terveyden edistämiseen 
kokonaisvaltaisin menetelmin. Hoitajan saadessa kokemusta 
harjoituksista, hän voi oman kokemuksensa myötä saada 
oivalluksia siitä, kuinka hyödyntää niitä lukuisissa erilaisissa 
kliinisissä tilanteissa. Harjoittaminen lisää hoitajan 
henkilökohtaista ja kokemuksellista, kehollistunutta tietoa 
tehtäväorientoituneeseen hoitotyöhön ja näyttöön 
perustuvan tiedon tueksi.
❖ Hoitajan toimintakyky monimutkaisissa teknistä taitoa 
vaativissa toimenpiteissä voi tietoisuustaitojen myötä 
kohentua, vähentäen riskejä kliinisiin virheisiin. Täten 
keskittyminen – jota vaaditaan esimerkiksi lääkehoidon 
toteuttamisessa – lisääntyy.
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Mihin osa-alueeseen omassa työssäsi potilaan/asiakkaan kohtaamisessa voisit ajatella tietoisuustaidoilla olevan 
konkreettista hyötyä?
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HARJOITUS: 
YSTÄVÄLLISYYSMEDITAATIO
• Ota asento, jossa voit tuntea olevasi rentoutunut, valpas ja arvokas. Voit 
istua, seistä, tai olla makuulla.
• Vie huomiosi hengitykseesi ja anna sen laajentua koko kehoosi. Mielesi 
saattaa harhailla. Tiedosta sen harhailu ja palauta huomiosi käsillä 
olevaan harjoitukseen, kehoosi ja hengitykseesi. 
• Seuraavaksi voit ottaa mieleesi seuraavat lauseet. 
’’Olkoon niin, että olen vapaa kärsimyksestä. 
Olkoon niin, että olen mahdollisimman terve ja onnellinen. 
Olkoon niin, että saan elää rauhassa.’’
Olet vapaa muokkaamaan sanoja ja lauseita niin, että ne tuntuvat juuri 
sinulle oikeilta. Tarkoitus on löytää ystävällisyys itseä kohtaan.
• Tunnustele sanoja ja lauseita rauhassa ja kuuntele reaktioitasi: 
ajatuksiasi, tunteitasi, kehollisia aistimuksia tai toimintayllykkeitä. 
• Kun olet valmis, voit edetä siten, että tuot mieleesi jonkun läheisen, sinulle 
rakkaan henkilön ja toivottaa hänelle samaa:
’’Olkoon niin, että hän on vapaa kärsimyksestä. 
Olkoon niin, että hän on mahdollisimman terve ja onnellinen. 
Olkoon niin, että hän saa elää rauhassa.’’
• Kun olet valmis etenemään harjoituksessa, valitse joku sinulle tuntematon 
henkilö jolle kohdistat toivotuksen.
• Halutessasi jatkaa meditaatiota, voit kohdistaa toivotuksen jollekin henkilölle 
joka tuntuu sinusta vaikealle.
• Lopulta voit suunnata ystävällisen asenteesi kaikkiin eläviin olentoihin 
maailmassa.
’’Olkoon niin, että kaikki ovat vapaita kärsimyksestä.
Olkoon niin, että kaikki ovat mahdollisimman terveitä ja 
onnellisia.
Olkoon niin, että kaikki saavat elää rauhassa.’’
• Lopuksi ole hetki rauhassa, tunnustellen hengitystäsi ja kehosi tuntemuksia. 
Germer 2010
Kabat-Zinn 2012
Williams & Penman 2011
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’’Olkoon niin, että olen vapaa kärsimyksestä. 
Olkoon niin, että olen mahdollisimman terve ja onnellinen. 
Olkoon niin, että saan elää rauhassa.’’
Mitä jos hyödyntäisit harjoituksessa mielikuvaa asiakkaastasi/potilaastasi, työtoveristasi, tai 
työyhteisöstäsi?
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.3. MINDFULNESS TYÖSSÄ
Minä rakennun osieni päälle
ihoni, lihani, luuni
nilkkani, polveni, lantioni
selkärankani,
nikamat toisiaan vasten
jalkojeni ja maan kosketus,
istuinluuni tuolia vasten
ihoni ja ilma
silmäni luomia vasten
katseeni maailmassa 
sisäänhengitys
uloshengitys
Me rakennumme
toisiamme vasten
yhteistä tilaa luoden
toisillemme tietoisuuden 
kelloina
Mäntylä 2017
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.3. MINDFULNESS TYÖSSÄ
❖ Tärkeimpiä vaikutuksia, joita 
hyväksyvän tietoisen läsnäolon 
harjoittamisella on työhön liittyen, 
ovat
• keskittymiskyvyn vahvistuminen
• tiedonkäsittelyä tehostava
suorituskyvyn paraneminen
• vahvistunut joustavuus ajattelussa
• luovuus ongelmanratkaisussa
• tunneälyn osatekijöiden
vahvistuminen
• yhdessä onnistumisen kokemuksen
voimistuminen
❖ Mindfulnessin harjoittaminen
vahvistaa kykyä käsitellä stressiä,
tunnistaa kehollisia tuntemuksia ja
tulla toimeen haasteiden kanssa.
Tämä vaikuttaa työhyvinvointiin
laajalti.
❖ Tietoisuustaidot voivat edistää niin 
yksittäisen työntekijän kuin 
työyhteisön toimintakyvyn 
paranemista ja yleistä 
työviihtyvyyttä.
Wihuri 2014
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HARJOITUS:
MIELEKÄS MINUUTTI
Tämän harjoitteen tekeminen kestää vain yhden minuutin ja voit 
tehdä sen siellä, missä sinulle on luontevinta: keskellä arjen 
toimintoja työssäsi ja vapaa-ajalla.
Harjoitusta ensimmäistä kertaa tehdessäsi voit tarkistaa kellon 
kanssa, kuinka monta kertaa keskimääräisesti hengität yhden 
minuutin aikana ja sitten hyödyntää tätä lukua harjoitteen aikana.
Voit hyödyntää harjoituksessa kellon ajastinta ja laittaa hälytyksen 
yhden minuutin päähän. Tämä vapauttaa sinut tarkkailemasta ajan 
kulkua.
• Sulje silmäsi, jos haluat ja se on mahdollista.
• Tuo huomiosi hengitykseen. Vain huomioi – sinun ei tarvitse 
muuttaa mitään, voit levätä hengityksesi liikkeessä – anna 
hengityksesi vain olla ja tapahtua. Havainnoi, missä kohtaa 
kehoasi tunnet hengityksen liikkeen.
• Laske minuutin ajan hengitystesi määrä, esimerkiksi 12 
hengitystä. Voit halutessasi sisäänhengityksen aikana 
lausua hiljaa mielessäsi luvun ensimmäisen tavun ja 
uloshengityksen aikana luvun loput tavut.
’’yk – si’’
’’kak – si’’
…
’’kaksi – toista’’
- tai voit vaihdella tapaa laskea.
• Mikäli huomiosi karkaa, tuo se lempeästi takaisin 
hengitykseen.
• Kun minuutti on kulunut, tuo havaintosi takaisin 
ympäristöösi ja jatka toimintojasi.
Mind at Work 2017
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HARJOITUS: 
TIETOINEN KÄVELEMINEN
• Ota sinulle tällä hetkellä sopiva seisoma-asento. Mikäli haluat ja se 
on mahdollista, voit tehdä harjoituksen paljain jaloin.
• Havaitse aistimuksia jaloissasi, kun ne koskettavat maata. Missä 
jalkojen osissa tunnet aistimuksen kosketuksesta selkeimmin? 
Huomioi jalkojesi yksityiskohdat. Kuinka paino jakautuu jaloillesi –
onko painetta jossain kohtaa enemmän kuin toisessa? Voit siirtää 
painoa ja tunnustella, kuinka aistimus muuttuu painopisteen 
siirtyessä.
• Seuraavaksi vie huomiosi koko kehoosi, tunne kehosi kokonaisuus, 
hengityksesi sekä eri ruumiinosat seisoessasi tässä ja nyt.
• Johdata tietoisuutesi taas jalkojesi alueelle.
• Mielesi vaeltaessa tai kiinnittyessä muihin aistihavaintoihin kuin niihin, 
jotka liittyvät kävelyyn, huomioi havainnot,  mutta palaa harjoituksen 
ajan tietoisesti aistimuksiin, jotka liittyvät kävelyyn.
• Kun harjoite tulee tutuksi, voit hyödyntää sitä päivän aikana erilaisissa 
tilanteissa, esimerkiksi siirtyessäsi paikasta toiseen sekä erilaisten 
kohtaamisten ja tilanteiden välissä. Jo pieni, hetkellinen huomio 
kävelyn kokonaisvaltaisuudessa valpastaa aisteja ja tuo läsnäoloa 
nykyhetkeen.
Silverton 2013
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• Seuraavaksi siirrä painoasi selkeästi toiselle jalalle, ja taas toiselle. 
Huomioi koko ajan, miltä muutos tuntuu.
• Ota rauhallisesti askel eteenpäin ja havainnoi hetkeä, kun kantapää 
kohtaa lattian. Tarkkaile aistimuksiasi, kun jalka yksityiskohtineen ja 
kokonaisuudessaan astuu maahan.
• Tunne kehosi kokonaisuudessaan, kun palaat seisoma-asentoon. Kun 
olet valmis, ota askel toisella jalallasi.
• Etene omassa tahdissasi hitaaseen kävelyyn. 
OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.3. MINDFULNESS TYÖSSÄ
1. Aseta päivällesi aikomus.
2. Pysähdy pieneksi hetkeksi ennen uusia
toimintoja.
3. Aseta toiminnoillesi intentioita.
4. Pysähdy ja ota pieniä taukoja.
5. Hengitä tietoisesti.
Shapiro, Wang & Peltason 2015
6. Kuuntele tarkkaavaisesti, mitä toisilla on 
sanottavana.
7. Pidä huolta kehostasi.
8. Reflektoi ja arvioi työpäivän päätteeksi
asioita, jotka vaativat huomiota.
9. Harjoita kiitollisuutta.
Mindfulnessia voit harjoittaa työpäiväsi aikana esimerkiksi seuraavilla yksinkertaisilla 
keinoilla:
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.3. MINDFULNESS TYÖSSÄ
❖ Haasteet, joita hoitotyö pitää sisällään, voivat rakentaa esteitä, jotka vaikeuttavat hoitajan kokemusta tietoisuustaitojen 
harjoittamisessa.
Haasteita voivat olla esimerkiksi 
- kokemus ajanpuutteesta
- tehokkuuden ylläpitäminen käsitteellisellä tasolla (kiireen käsittäminen tehokkuudeksi)
- haasteellisuus harjoittaa itsemyötätuntoa 
- ennakkoluulot
- myötätunnon osoittamisen altistaminen hyväksikäyttämiselle ja vahingonteolle
Mitkä ovat Sinun haasteitasi? Kuinka vastaat niihin?
Minkälaisia haasteita omassa työyhteisössäsi on tietoisen läsnäolon 
harjoittamiselle? Voitko vaikuttaa haasteisiin? Koetko voivasi vaikuttaa 
haasteisiin?
Brass 2016
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.3. MINDFULNESS TYÖSSÄ
Jo pienet tietoisen läsnäolon hetket ja mindfulness-harjoitukset voivat lisätä merkittävästi työpäivän aikana koettua huokoisuutta. 
Tällaisia pieniä, niin sanottuja tietoisuuden kelloja läsnäolon herättelyssä voivat olla esimerkiksi:
Wihuri 2014
Mielekäs minuutti
Tietoisesti syöty lounas ja välipalat
Kehollisuuden tai liikkeen havainnointi
Herättelevät muistutukset keskellä päivän toimintoja
Siirtymien aikana havainnoitu hengitys
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2.3. MINDFULNESS TYÖSSÄ
OPTIMAALISEN TYÖN TEKEMISEN TILAN TUNNISTAMINEN
• Mistä tiedät olevasi parhaassa mahdollisessa työn tekemisen tilassa? 
• Mitkä ovat ensimmäiset merkit tästä tilasta kehossasi, mielessäsi ja tunteiden tasolla? 
• Kuinka paras mahdollinen työn tekemisen tila näyttäytyy suhteissasi kollegoihin ja/tai asiakkaisiin?
• Mitä huomaat suhteistasi kollegoihin ja/tai asiakkaisiin, kun olet parhaassa mahdollisessa työn tekemisen tilassa?
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2.3. MINDFULNESS TYÖSSÄ
KEHO 
• Millainen on asentosi, millaisia liikkeesi, kun 
olet parhaassa mahdollisessa työn tekemisen 
tilassa? Millaista on hengityksesi? 
• Miltä kehossasi tuntuu kokonaisuutena ja 
millaisia tuntemuksia sinulla on kehon eri 
osissa? 
• Mitä teet konkreettisesti? Kuinka toimit? Kuinka 
toimintasi on erilaista silloin, kun olet hyvässä 
työn tekemisen tilassa verrattuna toimintaasi 
stressaantuneena? 
• Millaista tietoa näkö- ja kuuloaistisi välittävät 
sinulle, kun asiat sujuvat? Millaista on puheesi? 
MIELI: 
• Millaisten ajatusten tunnistat liittyvän 
parhaaseen mahdolliseen työn tekemisen 
tilaan? Mitä huomaat ajattelevasi? 
• Millaista on ajattelusi laatu?
• Mihin huomiosi suuntautuu, missä on 
fokuksesi, kun olet optimaalisessa työn 
tekemisen tilassa?
OPTIMAALISEN TYÖN TEKEMISEN TILAN TUNNISTAMINEN
TUNTEET: 
• Millaisten tunteiden tunnistat 
liittyvän optimaaliseen työn 
tekemisen tilaan? 
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OSA 2: MINDFULNESS HOITOTYÖSSÄ
2.3. MINDFULNESS TYÖSSÄ
• 1. askel: Stressi ja stressin laatujen tunnistaminen, oma suhde 
stressiin, päivittäisen palautumisen taito – onko mahdollista 
palata virkeänä töistä kotiin?
• 2. askel: Huomion tietoinen suuntaaminen – keskittymiskyky 
ja sen vahvistaminen
• 3. askel: Työpaikan ihmissuhteet – yhdessä ihmettely, kuinka 
kohtelet itseäsi ja muita?
• 4. askel: Reaktiivisuus vai proaktiivisuus – viivästäminen ja 
viisaiden vastausten valinta
• 5. askel: Työelämätaidot – itsen ja muiden johtaminen, 
tietoisuus tunteista
• 6. askel: Kokemusten luonne: tunnistaminen ja 
vaikuttaminen – kiireestä läsnäoloon
• 7. askel: Olennaistaminen – priorisointi ja oivallukset, 
mikä YKSI asia auttaa raivaamaan esteet?
• 8. askel: Edellisten askeleiden kokonaisuudesta 
rakentuu mindfulness-taitajan onnistumismalli –
tietoiset askeleet hyvinvointiin ja onnistumisiin
8 ASKELTA HYVÄÄN TYÖHÖNTM
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HARJOITUS:
VUORIMEDITAATIO
• Ota vakaa ja ryhdikäs asento. Sulje silmäsi niin halutessasi.
• Huomioi koko kehosi tässä hetkessä: jalkasi maata vasten, 
selkärankasi, päälakesi.
• Huomioi hetken ajan hengityksen liikettä kehossasi – sisään- ja 
uloshengitystä.
• Tuo mieleesi kuva vuoresta. Tarkastele hetken aikaa mieleesi 
piirtyvää kuvaa – kuinka vuoren laaja ja järkähtämätön pohja 
lepää maassa, kuinka sen huippu kohoaa kohden taivasta ja sen 
rinteet uurtuvat ja kiemurtelevat. 
• Tässä hetkessä ollessasi voit huomioida itsessäsi sellaisia 
piirteitä, jotka muistuttavat sinua vuorenkaltaisuudesta: 
vakaudesta, hiljaisuudesta, vankkumattomuudesta.
• Tuo tietoisuuteesi ajatus siitä, että vaikka säät ja vuodenajat 
vaihtuvat ja luonnonilmiöt myllertävät – aurinko kärventää, 
myrskyt paiskovat, tuulet puhaltavat ja sateet piiskaavat –
vuori pysyy paikoillaan.
• Keskity luomaan hetkeksi kuva omasta vuorimaisuudestasi 
ympäröivien kokemusten keskellä. Vietä hetki aikaa tässä.
• Harjoituksen lopuksi havainnoi hengitystäsi, kehoasi ja 
aistimuksiasi tässä hetkessä. Huomioi ympäristösi.
• Voit muistuttaa itseäsi vuoren ja vuorimaisuutesi 
ominaisuuksista jokapäiväisten tapahtumien keskellä.
Silverton 2013
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LOPUKSI: JOKAINEN ASKEL ON MAHDOLLISUUS TIETOISEEN LÄSNÄOLOON
Voit kokeilla esimerkiksi seuraavaa:
- Halaa ystävää
- Hoida huonekasveja
- Tunne auringon lämpö
- Käytä ’’väärää’’ kättäsi arkitoiminnan
tekemiseen, esimerkiksi hampaita pestessä
- Laske asiat, joista voit olla kiitollinen
- Kuuntele musiikkia
- Katsele pilvien muotoja
- Tanssi
- Ole ystävällinen tuntemattomalle
- Leiki lemmikkisi kanssa
- Kuuntele tuulen huminaa
- Tee jotain mitä teit lapsena, keinu
keinussa
- Kiitä työtoveriasi
- Sano positiivinen asia asiakkaallesi
- Kirjoita kiitoskirje itsellesi
- Tunne veden lämpö pestessäsi käsiä
- Hyräile, laula
- Piirrä tai maalaa
- Tunne pakkanen poskellasi
- Jännitä ja rentouta lihaksiasi
- Hoida itseäsi
- Muista nauraa
Mukaillen Willard 2013
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Huomioi arjessasi ja elämässäsi pieniä hetkiä ja 
tekoja, joissa voit harjoittaa tietoista läsnäoloa. 
Haasta itseäsi hassutteluun, luovuuteen.
Mikä voisi olla sinun tapasi muistuttaa itseäsi tietoisesta läsnäolosta, oma mindfulness-kellosi –
heräämistä symboloiva muistutus arjessasi?
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OPPAAN LAATIJAN AJATUS
Löydät ohjattuja, äänitettyjä harjoituksia seuraavasta linkistä:
https://m.soundcloud.com/user-580479571
Linkin soundcloud-materiaali on vapaasti käytettävissäsi.
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Tietoinen läsnäolo on tapa olla maailmassa ja havainnoida maailmaa.         
Jokaisella on oma tapansa olla, aistia ja kokea.
Kuten oppaan nimikin viittaa – Miun mindfulness – tietoisuustaidot ovat 
lopultakin jotain hyvin henkilökohtaista, omasta kokemuksesta käsin 
hahmottuvaa ja rakentuvaa.
Mitä tietoinen hyväksyvä läsnäolo voisi olla juuri Sinulle omassa elämässäsi, 
työssäsi ja työyhteisössäsi?
Voit laatia itsellesi halutessasi oman päivä-, viikko- tai kuukausiohjelman 
tämän oppaan pohjalta. Voit halutessasi tehdä harjoituksia työyhteisösi 
kanssa jakaen kokemuksia ja oppien yhdessä.
Kiitos läsnäolostasi.
Kaikkea hyvää elämääsi!
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